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rg» 3 ^ 50 MIN <$ 15 MIN & 2H 4H 
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FOOD NE WS 


TOUTE L'ACTUALITE FOOD DU MOMENT 


CHURROS, 

LE NOUVEAU 
DESSERT CHIC 

Longtemps associe a I'ambiance 
bonne enfant des fetes foraines, le 
churros se refait une beaute et 
s'invite sur les plus grandes tables. 
Lance par I'enseigne The Loop a Los 
Angeles, la version instagrammable 
des churros a fait sensation et a 
inspire des adresses pointues 
jusqu'a Paris. Desormais, le churros 
c'est le nouveau dessert a la mode. 



I0NNA VAUTRIN 
X MONOPRIX 

SIGNE UNE COLLECTION 
TOUTE EN POESIE 

La designer bretonne collabore avec 
la celebre enseigne pour donner vie a 
Nest, une collection toute en 
douceur, lonna Vautrin a imagine une 
ligne de porcelaine mais egalement 
une ligne de textile pour la maison 
ainsi qu'une table basse. 

Disponible depuis le 4 septembre 
chez Monoprix - Prix a partir de 
4,50€. 



HALLOUMI: 

LA NOUVELLE 
BURRATA 

Ce fromage mediterraneen nous 
vient tout droit de Chypre et il est sur 
le point de detroner la mozzarella et 
la burrata. Fait a base de lait de 
brebis, lait de chevre et menthe, il est 
connu pourgardersa forme et ne pas 
fondre lorsqu'on le cuisine. II se 
marie tres facilement a differents 
plats et salades. 







HAPPYLAL : DES REPAS HALAL POUR LES PETITS BOUTS ! 

Depuis 2016, Happylal Baby ce sont des repas complets certifies halal pour Bebe. L'objectif: simplifier le 
quotidien des parents et regaler les tout petits avec des recettes comme a la maison (cuisinees en France 
avec des viandes franqaises). 

La nouveaute en 2019 ? 

D'ici la fin de I'annee, le bio va arriver chez Happylal Baby! Box 6 mois 




CLIQUE ICI POUR TE PROCURER 
HAPPYLAL BABY BOX 6 MOIS X 9 

























ENVOUTHE, 

LA BOX AUX 
MILLE SAVEURS 

Avis aux amateurs de thes en tout 
genre, la box Envouthe vous offre un 
voyage gustatif grace a une 
savoureuse selection de thes. Tous 
les mois, recevez directement a la 
maison plusieurs varietes et saveurs 
de thes accompagnes d'un 
accessoire utile ou d'une 
gourmandise. 

Box mensuelle sans engagement 
19,90€ - www.envouthe.com 


WATERDROP. 

CES PETITS CUBES 
QUI DONNENT GOUT 
A L’EAU 

Si vous avez du mal boire de I'eau, 
ces petites capsules sont peut-etre la 
solution pour vous I Concentre 
d'extraits de fruits et de plantes, elles 
sont riches en vitamines et sans 
sucre. La marque propose 7 
capsules et done 7 gouts differents 
repondants a des besoins 
specifiques : concentration, energie, 
anti-stress... 6,99€ le pack de 12. 
www.waterdrop.fr 


£)E422 

Aussi appele Glycerol ou Glycerine, 
cet agent de texture est present dans 
de nombreuses categories 
d'aliments. II apporte de I'onctuosite 
aux produits et les preserve du 
dessechement. II n'est pas nocif pour 
la sante bien qu'il puisse provoquer 
un inconfort intestinal s'il est 
consomme en tres grande quantite. 
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Hibiskus Aronia Accrola j 





FLUFFY PANCAKES. LA TENDANCE FOOD ULTRA GOURMANDE 

Alors que les pancakes viennent des Etats-Unis, leurs cousins les 
Fluffy pancakes viennent quant a eux du Japon. Les 2 se 
ressemblent beaucoup a I'exception que la version nippone est 
plus bombee, plus moelleuse et plus legere. Cette nouvelle lubie 
d'lnstagram va, a coup sur, rejoindre votre table de brunch ! 


(a)mamzelle_chahi 
























Un dessert bien gourmand ! 



INGREDIENTS 


$$ 6 ^ SO MIN £) 12 MIN 2H 


cpcJteb baet&v Gaaclm, cA&eso 


• 2jaunesd’oeufs 

• 80g de sucre 

• 8Gg de beurre mou 

• 120g de farine 

• 1 pincee de fleur de sel 

• 3g de levure 


• 300g de fromage Philadelphia 

• 250g de mascarpone 

• 200g de creme liquide a 30% 

• 80g de sucre 
•Igousse devanille 


GCuRJUiURjZ, 

• 6 bananes 

• Sauce chocolat: 

100g de chocolat noir 
100g de creme liquide 


Gabne, dvirdtiMy, 

• 250g de creme liquide a 30%MG 
•40g de sucre glace 

• 1 sachet de sucre vanille 
•1 batteur electrique 


PALET BRETON 


yasmina_cook 

Blanchir les jaunes d’oeufs avec le sucre, 
puis ajouter le beurre mou et bien melanger. 
Ajouter la farine, la fleur de sel et la levure 
melanger delicatement sans trop travailler la 
pate. 

yasmina_cook 

Prendre une boule de pate de la faille d’une 
noix et la deposer dans des fonds de moule a 
cupcake, aplatissez-les legerement et cuire a 
180 degres pendant 12 min. II faut que les 
palets soient dores. 




yasmina_cook 

Faire fondre le chocolat et le melanger a la 
creme liquide chaude. 



CREAM CHEESE 


yasmina_cook 

Au batteur melanger les fromages et la 
creme liquide bien froids, puis ajouter le 
sucre et les graines de la gousse de vanille, 
continuer de battre jusqu’a avoir une creme 
onctueuse et aerienne. 


CREME CHANTILLY 


yasmina_cook 

Mettre lh avant le bol le fouet et la creme 
liquide au congelateur. II faut que ce soit 
bien froid. 

yasmina_cook 

Monter la creme en Chantilly. Quand des 
sillons apparaissent avec ajoutez le sucre 
glace et le sucre vanille. Et battre jusqu’a 
avoir une creme ferme. 


<$ 

yasmina_cook 

Couper les bananes en rondelles et reserver. 


Attention a ne pas trop battre non plus au risque 
de transformer votre creme en beurre ! 



Dans le fond de vos verrines, deposer des palet bretons emiettes, puis une grosse cuillere a soupe 
de cream cheese, ensuite des rondelles de bananes, napper de sauce chocolat. Renouveler 
I’operation, et finir par pocher la creme Chantilly. Reservez au frais pendant 2h avant de deguster. 
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Frais et savoureux, pour les fans de sucre/sale, vous allez vous regaler! 


) INGREDIENTSi. 


$ 4 ^ 20MIN :** 2H 


• 200g de crevettes cuites decortiquees • Huile d’olive 

• Feuilles de basilic »2avocat 

• Jus de citron • 1 mangue 

• Quelquesgouttesde tabasco • Sel 

• Piment d’espelette • Poivre 


ETAPE 1 


r ETAPE 2 



aminabl20 

Couper les avocats, oter les noyaux et 
prelever la chair. Mettre la chair dans un bol 
avec une cuillere a soupe de jus de citron et 
un peu de tabasco. Ecraser a la fourchette et 
reserver. 


aminabl20 

Eplucher la mangue et recuperer la chair. 
Couper - la en petits des. Proceder de meme 
avec les crevettes cuites. 



Assaisonner avec une cuillere a soupe de jus 
de citron, sel, poivre, ['huile d'olive et le 
basilic hache. 




aminabl20 

Remplir les verrines en mettant au fond les 
crevettes puis la puree d’avocat et la 
mangue, saupoudrer legerement de piment 
d’espelette. 



Decorer avec des tomates cerises, mini bille 
de mozzarella et du basilic. 






















Un dessert qui raviera les Fans de chocolat! j 



INGREDIENTS 


16 60 MIN 


mt 


3H 


Materiel indispensable : 
un batteur electrique 
Une balance de cuisine 


gMsm£S& cm, 

• 200g de chocolat blanc 

• 200mL de creme liquide 
a 30% de MG 

•IGOmLde lait 
•5gde gelatine 


GAt&USS& CuUf cJv&G&icJb CJLb aCcJJb 

• 160g de chocolat au lait 

• 200mL de creme liquide 
a 30% de MG 

•lOOmLde lait 

• 4g de gelatine 


eHouseo cjjl> cJvoca/IgjL eAfoiA, 

• 140g de chocolat noir 

• 200mL de creme liquide 
a 30% de MG 

•lOOmL de lait 
•3gde gelatine 







MOUSSE AU CHOCOLAT BLANC 

Marjosamira_cook 

Trempez la gelatine dans un bol d’eau 
froide. 

Marjosamira_cook 

Faites chauffer le lait. 

Faites fondre au bain marie le chocolat blanc. 

Marjosamira_cook 

Versez le lait chaud sur le chocolat blanc 
fondu en 3 fois et melangez avec une 
spatule. Ajoutez la gelatine prealablement 
essoree et bien melanger afin d’avoir une 
preparation lisse. Reservez de cote. 

Marjosamira_cook 

Montez la creme liquide entiere en Chantilly 
(mettre la creme le bol et les fouets vingt 
minutes avant au congelateur afin de 
faciliter le montage de la Chantilly) puis 
I’ajouter delicatement dans la preparation. 

La mousse au chocolat blanc est prete. 

Marjosamira_cook 

Versez la mousse au chocolat blanc dans 
les verrines penchees a I’aide d’un moule a 
cupcake par exemple puis les placer au 
refrigerateur minimum lh. 






MOUSSE AU CHOCOLAT AU LAIT 


Marjosamira_cook 

Procedez de la meme fagon que pour la 
mousse au chocolat blanc. 

Marjosamira_cook 

S’assurer que la mousse au chocolat blanc est 
bien figee puis retournez les verrines dans le 
sens inverse afin d’avoir le cote penche du cote 
oppose et versez la mousse au chocolat au lait 
puis placez-les au refrigerateur minimum lh. 


MOUSSE AU CHOCOLAT NOIR 


Marjosamira_cook 

Procedez de la meme fagon que pour la 
mousse au chocolat blanc. 

Marjosamira_cook 

Remettre les verrines a plat apres s’etre assure 
que la mousse au chocolat au lait soit bien figee 
puis versez la mousse au chocolat noir pour 
remplir la verrine jusqu’en haut. Decorez avec 
des billes de chocolat et les placer au refrigera¬ 
teur minimum lh avant de deguster. L’ideal est 
de les laissertoute la nuit. 


Les mousses peuvent etre realisees sans gelatine mais le temps de 
pose doit etre plus long entre chaque mousse afin d’eviter qu’elles se 
melangent entres elles au moment du montage. 


















# R E CIP E 







@assia_cuisine_facile 


Pour un buffet ou un apero qui en jette! Craquez 

pour ces verrines ultra gourmandes! 

- - 



INGREDIENTS 


1$ is 45 MIN 


• 400g de graine 

de couscous moyen 

• 3G0 mL d’eau chaude 

• 250g de crevette decortiquee 

• 250g de moule cuite surgele 

• 9 battons de surimis 


• 150g de capre • 2 c-a-s de persil frais hache 

•2 belle tomate mur • Sel 

• 60g d’huile d’olive • 1 c-a-c d’ail en poudre 

•Le jus d’un citron 

• 4 c-a-c d’aneth surgele 


• 50g de moule cuite surgele 

• lOOg de queux de crevettes decortiquees 

• 200g de saumon fume 

• 15 tomates cerise 



PREPARATION 


assia_cuisine_facile 

Dans un saladier, versez le couscous et 
mouillez-le avec I’eau chaude. Couvrez et 
laissez reposer 15 min. 



assia_cuisine_facile 

Decoupez le surimi en rondelles, les 
crevettes en petits morceaux et les tomates 
un petit des. 



assia_cuisine_facile 

Au bout de 15 min de repos, separez les 
grains de couscous a la main ou a I’aide 
d’une cuillere en bois. 



assia_cuisine_facile 

Ajoutez les crevettes, les surimis, les moules, 
les capres, les tomates, le persil hache, 
I’aneth, I’huile d’olive, rail en poudre et le 
sel. 


# 

i> 


assia_cuisine_facile 

Melangez bien jusqu’a que soit homogene. 

assia_cuisine_facile 

Laissez reposer 30 min au frais. 




assia_cuisine_facile 

A I'aide d’une cuillere, remplissez vos 
verrines au %. Pour la decoration, decoupez 
le saumon fume en fine bandelette et 
roulez-les sur elle-meme pour former un joli 
cylindre, deposez 1 a 2 petit cylindre de 
saumon par verrines, une tomate cerise 
couper en deux, une moule et une crevette. 
Saupoudrez d’aneth. C’est pret! 
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Un pur delice! Un fraisier en verrines qui se mangent sans faim... 


j 



INGREDIENTS, 


’ll 8 35 MIN 


• 250g de mascarpone 

• 75g de sucre 

• 1 c-a-c d’extrait de vanille liquide 


• 2 ceufs 

•4GGg de fraises 

• Biscuits cuilliere 



CLIQUE ICI POUR VOIR 
LETUTO VIDEO! 





ULUJ 



MONTAGE 


cookwithso 

Separez les blancs des jaunes. Montez les 
blancs en neige. Dans un autre saladier, 
melangez les jaunes d’oeufs avec le sucre. 

cookwithso 

Ajoutez le mascarpone et melangez 
delicatement a I’aide d’une maryse. 



cookwithso 

Dans le fond de vos verrines, deposez la 
moitie d’un biscuit cuillere trempee dans le 
jus de fraises, de la creme de vanille et les 
lamelles de fraises prealablement coupees, 
ainsi de suite. 


cookwithso 

Pourfinir, la vanille et les blancs montes en 
neige. Attention de ne pas casser les blancs. 
Vous obtenez une creme legere et onctueuse. 


O Pour plus de gourmandises, ajoutez des 
petits morceaux de fraises au centre. 


cookwithso 

Mixez 5 fraises jusqu’a obtenir un jus. 


































Un melange gourmand pour finir un repas bout en «legerete »ij 



INGREDIENTS . 


12 ^ 1H (3 20 MIN 


c&Rjbwruuc, 

• 175g de chocolat noir 
a patisser 

• 8Gg de sucre cassonade 

• 80g de beurre mou 

• 40g de farine 

• 2 oeufs 


Q)CuLLC& dVQCQ&BJb 

• lOOg de chocolat au lait 

• 2G cL de creme liquide entiere 

•150g de sucre 
• 2 c-a-c de vanille en poudre 


(2A£m£,/yuLsccjy&&ie> 

• 300g de creme fleurette 3G%MG 

• 250g de mascarpone 


QqkMs fizcLmbsus&s 

•150g de framboises 

• 20g d’eau 

• 35g de sucre 


O Materiel indispensable : 
un batteur electrique 




cake.beauty 

Commencez par prechauffer le four a 180 degres. 



GLAQAGE ROCHER 


cake.beauty 

Concassez le chocolat en petits morceaux. 




cake.beauty 

Au bain marie, faites fondre le chocolat. 
Dans un cul de poule, deposez le beurre 
mou, versez le chocolat fondu, fouettez 
vivement la preparation. 

cake.beauty 

Ajoutez ensuite le sucre, la farine, puis les 
ceufs un a un en veillant a bien melanger 
entre chaque ajout d’ingredients. 



cake.beauty 

Une fois la pate bien homogene, versez la 
pate dans un moule beurre et enfourner 
pour 20 min. Laissez refroidir avant de 
demouler. 


CREME MASCARPONE 



cake.beauty 

Mettez dans le bol de votre robot la creme 


tres froide puis le mascarpone, le sucre et la 
vanille. 



cake.beauty 

Melangez doucement pour que tous les 
ingredients se melangent et que la texture de la 
creme devient lisse (vitesse 1&2). Ensuite 
melangez vitesse 4 jusqu'a ce que votre creme 
monte, et enfin augmenter la vitesse petit a 
petit. Terminez par 15 secondes a vitesse max. 



cake.beauty 

Versez la creme dans une casserole puis 
ajoutez le chocolat et faites fondre a feux 
doux. Reservez. 


La sauce chocolat se conserve 3~4 jours 
au frais filmee au contact. 



COULIS DE FRAMBOISES 


cake.beauty 

Faites bouillir I'eau, le sucre et les framboises 
dans une casserole surfeu doux. A ebullition, 
retirez du feu puis passez au tamis pour 
recuperer uniquement le jus sans les pepins. 


O Vous pouvez garder les pepins s’ils ne 
vous genent pas! 




cake.beauty 

Emiettez le brownie dans vos verrines, versez-y de 
la sauce chocolat, la creme mascarpone vanille, 
le coulis de framboises et ainsi de suite. Decorez 
selon ce que vous avez sous le coude : framboise, 
reste de sauce chocolat, feuille d’or, etc. 


























# R E CIP E 








(a)ikrcook 



Un dess ert bien gourmand ! j 



INGREDIENTS 


& 3 


SO MIN (J) 15 MIN 'J * 2H 


4H 


• 1 paquet de biscuits petits bruns 
(ou palets bretons] 

• 6 petits pots de Gervais ou petit suisse sucree 

• 3 peches de taille moyenne 
•IGQgde sucre 


• IDGmL d’eau 

• 50mL de creme liquide entiere 

• Une peche pour la decoration 




ikrcook 

Mixez quelques biscuits et reservez. 



ikrcook 

Videz les pots de Gervais dans un bol et 
melangez. Reservez au frigo. 



ikrcook 

Mettez les peches dans une casserole d’eau 
bouillante (lmin). 



ikrcook 

Epluchez-les et coupez-les en des. Reservez. 




ikrcook 

Versez I’eau et le sucre dans une casserole, 
a feu moyen, laissez cuire jusqu’a que le 
melange devienne dore (pas marron). 

ikrcook 

Versez directement la creme liquide en 
melangeant. Puis ajoutez les peches 
coupees en des en melangeant. 



MONTAGE 


ikrcook 

Mettez du biscuit en premiere couche, puis 
les peches caramelisees, et le Gervais. Vous 
pouvez alterner plusieurs couches. Puis 
decorez avec des quartiers de peches sur le 
dessus. 
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(a)myaam_recebbes 


Line invention qui fait le plaisir de toute la famille : tres 
simple, rapide et delicieux! 



INGREDIENTS 


$8 30 MIN SMIN 


^cJLnjd£,ryu£, 

• 4 tranches de pain de mie 

• 20g de beurre 


c VU&nd& AacAc& 

• 25Gg de viande hachee 

• 20g de fromage rape 

• 1 c-a-c de sel, poivre et curcuma 

• 15cl de creme liquide 


Q£u$s 

• 5 oeufs 

• 4 portions de fromage type kiri 

• Sei, poivre 




myaam_recettes 

Toastez les tranches de pain de mie puis 
badigeonnez-les avec le beurre fondu. 
Coupez-les en 4 selon la taille de vos verrines. 



(EUFS BROUILLES 

L._ A 


myaam_recettes 

Dans un saladier, cassez les oeufs et ajoutez 
les portions de fromage en les coupant en 
morceaux. 



VIANDE HACHEE 

L_ 4 


myaam_recettes 

Dans une poele, mettez un filet d’huile d’olive 
etfaites revenirvotre viande hachee jusqu’a 
qu’elle cuit. Ajoutez le sel, le poivre et le 
curcuma. 



myaam_recettes 

Finissez avec le fromage rape et melanger 
pendant une minute. Ajoutez la creme liquide 
et melanger 3 min. Reservez. 



myaam_recettes 

Ajoutez un peu de sel et poivre et faites revenir 
dans une poele huilee pendant 2-3 min afin 
que les oeufs ne soient pas comme du carton 
mais cremeux. 




myaam_recettes 

Deposez votre morceau de pain de mie 
ensuite votre viande hachee et enfin vos 
oeufs brouilles. Faites plusieurs etages et 
decorez avec du persil seche. 




































(a)karimaelmakhloufi 




Et si on mettait le soleil en verrines ! Void une 
petite recette qui plaira aux amateurs de citron... 


m 


INGREDIENTS 


$6 4, 40 MIN (J 25 MIN 


GA£Jnt> CJJb CUtfiLQJV 


(BajulthMc, 


•10 cl de lait 

•1 oeuf + 1 jaune d’ceuf 

• 50 g de sucre en poudre 

• 15g de maizena 

• Jus et zestes d’un citron bio 


• 2 gouttes de colorants jaune 
tfacultatif) 

• 25g de beurre mou 

• 10c! de creme liquide a 30 % MG 


• 60g de farine 

• 30g de poudre d’amande 

• 40g de sucre roux 

• 20g de sucre en poudre 

• 60g de beurre mou 

• 1 pincee de sel 



CLIQUE ICI POUR TE PROCURER 
LA D0UILLE1MDE WILTON! 




Materiel indispensable : 

1 poche a douille, douille 
de type 1 M de WILTON, 
et chalumeau 


eAfe 'Jdsigjuuz, 

•2 blancs d oeufs 


• 60g de sucre en poudre 
•1 pincee de sel 






CREME AU CITRON 





karimaelmakhloufi 

Dans une casserole, melangez les zestes du 
citron et le sucre. 

karimaelmakhloufi 

Ajoutez les ceufs et fouettez le tout. 

karimaelmakhloufi 

Versez le lait et continuez de melanger. 

karimaelmakhloufi 

Ajoutez le jus de citron, la mai'zena et le 
colorant alimentaire. Melangez le tout de 
sorte a ne plus avoir de grumeaux. 



karimaelmakhloufi 

Prechauffez le four a 180 degres. 

karimaelmakhloufi 

Dans un saladier, placez les ingredients dans 
I'ordre cite, puis du bout des doigts sablez le 
tout de sorte a obtenir une pate friable. 



karimaelmakhloufi 

Versez la pate sur une plaque recouverte de 
papier cuisson, puis enfournez pour 15 min. 
De temps en temps, a I'aide d'une cuillere, 
ouvrir le four et melanger la preparation. 



karimaelmakhloufi 

Placez la casserole sur feu doux et remuez 
jusqu'a epaississement de la creme. 



karimaelmakhloufi 

Une fois le crumble dore, sortez la 
preparation du four et laissez refroidir. 



karimaelmakhloufi 

Incorporez le beurre puis versez la 
preparation dans un saladier. Filmez au 
contact et placer au frigo jusqu'a 
refroidissement de la preparation. 



karimaelmakhloufi 

Une fois la creme au citron prete, fouettez a 
I'aide du batteur electrique la creme liquide. 


MERINGUE 

L_ A 



karimaelmakhloufi 

Dans un saladier, versez les blancs d'oeuf et 
ajoutez la pincee de sel. Commencez a faire 
mousser les blancs puis ajouter 1/3 du 
sucre sans cesser de fouetter. 



karimaelmakhloufi 

Incorporez la creme fouettee en plusieurs fois 
a la creme au citron. 



karimaelmakhloufi 

Versez dans une poche a douille et placez au 
frais. 




karimaelmakhloufi 

Ajoutez le restant de sucre et fouettez 
jusqu’a ne plus sentir les grains de sucre 
sous les doigts. 

karimaelmakhloufi 

Placez la meringue, dans une poche a 


douille munie d'une douille. 






























MONTAGE 


Dans une verrine, deposez une cuillere a cafe de crumble. Versez un peu de creme au citron puis decorez 
de meringue. A I'aide d'un chalumeau, dorer legerement la meringue puis deguster bien frais. 








# R E CIP E 



o 



POMMES SPECULOOS 







(a)sikah.loca 



Un incontournable qui fait plaisir aux plus petits comme aux plus grands! 


J 



INGREDIENTS 


ft * w 40 MIN (^) 8 MIN 2H 


y*ccu£&Q6 

• Creme liquide 30%MG froide 

• 125g de mascarpone 

• 30g de sucre glace 

• 2 grosse c-a-s de pate a tartiner speculoos 


GgjuvJUlrjs 

• 2 grosses pommes 

• 8 speculoos 

• 1 sachet de sucre vanille 

• 1 noix de beurre sale 

• 1c-a-s de sucre 


CREME SPECULOOS 


sikah.loca 

Battrez la creme bien froide et y ajouter le 
mascarpone. 

sikah.loca 

Lorsque la creme commence a bien monter, 
ajoutez le sucre glace. 

sikah.loca 

line fois que la Chantilly est bien ferme, ajoutez 
la pate a tartiner speculoos et continuez de 
fouetter environ 30 sec jusqu’a que ce soit bien 
homogene. 

sikah.loca 

Reservez au fra is dans une poche a douille. 



Materiel indispensable: 
batteur electrique, poches a douille, 
et un petit mixeur. 


GARNITURE 


sikah.loca 

Coupez les pommes en cubes et les 
saupoudrer de sucre vanille, reservez au 
frais lOmin. 

sikah.loca 
Mixer les speculoos. 

sikah.loca 

Faites revenir les pommes avec la noix de 
beurre et le sucre, laissez dorer jusqu’a ce 
que les pommes soient bien caramelisees. 


sikah.loca 

Mettez un peu de biscuit speculoos dans le 
fond de la verrine. Ajoutez des pommes, puis 
un peu de creme speculoos et renouvelez 
I’operation jusqu’a ce que la verrine soit 
pleine. Saupoudrez avec des morceaux de 
speculoos pour la deco. Placez au frais 2h 
avant de servir. 


















QUI SUIS-JE ? 


La figue est un fruit (pas au sens botanique du terme) issu du figuier (Ficus) qui appartient a la famille des 
moracees (ccmme les rmOriers). II existe plus de 700 varietes dans le monde dont plusieurs dizaines 
s’epanouissent en France (du nord au sud). Le figuier est si ancien que des restes de ce fruit ont ete decouverts 
dans des sites de fouilles neolithiques vers 5000 av. J.-C. 

La figue est douce et juteuse a maturite et peut etre mangee fraTche ou seche a de nombreux d'avantages pour la 
sante. La figue fraTche accompagne avec douceur la transition de la fin d’ete vers les premiers frimas d’automne. 
En hiver, elle sera toujours accessible sous sa forme sechee, avec plus ou moins les memes bienfaits. 


MES VARIETES 


La figue fraTche est disponible sur le marche entre la mi-juin et debut novembre, avec une periode creuse entre la 
fin juillet et la mi-aout. Toutes les varietes (ci-dessous) se cultivent en France meme tres au nord du pays. 

On distingue : 

• Les figues blanches (plus rares): elles ont un epiderme vert pale, et une pulpe rouge bien juteuse et sucree. 

• Les figues colorees (plus abondantes): leur epiderme est rouge-violet voire rouge brun, et leur chair plus 
foncee. 


MA VALEUR NUTRITIONNELLE 


La valeur nutritionnelle des figues augmente lorsqu'elles sont seches et se conservent egalement plus longtemps. 
Par exemple, une portion de 100 grammes de figues fraTches fournit 35mg de calcium, mais la meme quantite de 
figues sechees contient 162mg de calcium. Dans le meme temps, lOOg de figues seches contiennent environ 
48g de sucres (I’equivalent de 10 morceaux de sucre !) tandis que les figues fraiches en contiennent a peine 
16g ! Par consequent, il est important de surveiller le nombre de figues que vous mangez si vous les consommez 
sechees. Comme mentionne, malgre leurs avantages, vous devriez consommer les figues (seche notamment) avec 
moderation, car elles contiennent beaucoup de fructose (sucres), ce qui peut etre nocif pour votre sante en 
quantite excessive (notamment pour votre foie). 
























MES BIENFAITS SUR LA SANTE 


Les figues sont tout d’abord riches en fibres et constituent une bonne 
source de plusieurs mineraux notamment: le magnesium (crucial pour 
la sante), le manganese (essentiel a la formation des os et intervient 
dans I'ensemble des metabolismes et dans la production de I'insuline), 
le calcium (qui favorise la densite osseuse), le potassium (qui aide a 
reduire la pression arterielle), les Polyphenols (des antioxydants qui protegent le corps humain contre le stress 
oxydatif, neutralisent les radicaux libres dans votre corps et aident a combattre les maladies), des vitamines K 
(intervient dans la coagulation, la mineralisation osseuse, la croissance cellulaire) et vitamines A (Elle contribue au 
developpement naturel et a la croissance normale du corps tout en maintenant la sante de nos yeux, de notre peau 
et de notre systeme immunitaire), ainsi que acide folique (essentielle au renouvellement cellulaire ainsi qu'au 
developpement du foetus en cas de grossesse) et choline (elle soutient le foie), des acides gras omega-3 et 
omega-6 qui contribuent a ameliorer la sante. 

La figue est aussi une source elevee de fibres aidant a promouvoir une fonction intestinale saine et a prevenir la 
constipation. Elle peut avoir un effet laxatif et aider a reduire la pression sur I'anus, aidant ainsi a apaiser les 
hemorroTdes. 

Les figues contiennent enfin de la pectine, une fibre soluble qui stimule egalement le transit intestinal et eponge 
les amas de cholesterol en exces et les transportent vers le systeme excreteur pour les eliminer du corps. 



k MES CONTRE-INDICATIONS^ 


Les allergies aux figues et les interactions medicamenteuses negatives sont rares. La plupart des gens peuvent 
done en manger une quantite moderee sans souci. 

Malgre tout, il peut y avoir quelques effets secondaires potentiels a noter: 

• Les personnes allergiques au latex de caoutchouc ou au pollen de bouleau pourraient egalement etre 
allergiques aux figues. 

• La vitamine K (contenu dans la figue) est un epaississant du sang naturel. Les figues seches sont riches en 
vitamine K. Si vous prenez des anticoagulants (type anti-vitamine K), il est important de surveiller votre apport en 
vitamine K constant chaque jour. 

• II est conseille de ne pas en manger en trop grande quantite si vous souffrez de troubles d’ordre intestinaux. 


COMMENT ME CHOISIR ? 


Les figues fraTches sont classees en trois categories : les figues vertes (ou blanches), les figues grises (ou rouges) 
et les figues noires (ou violettes). 

Pour les figues fraTches : 

Les figues fraTches sont disponibles de juin a septembre. Choisissez de preference une figue fraTche d’origine 
biologique, charnue et ferme, parfumee et mure a point car apres recolte, elle ne mOrit plus. Ils devraient avoir des 
tiges fermes. L'odeur des figues peut egalement vous donner des indices sur leur fraTcheur et leur gout. Ils doivent 
avoir un parfum legerement sucre et ne pas avoir une odeur d’aigre, ce qui indique qu’ils peuvent etre gates. 

Pour les figues seches : 

Les figues seches sont disponibles toute I'annee. Lorsque vous achetez des figues seches, assurez-vous qu'elles 
sont encore relativement douces, exemptes de moisissure et degagent une odeur douce et agreable. 

Les figues seches doivent etre toutes blanchatres. C'est un aspect nature. En effet, il s'agit du sucre qui remonte a 
la surface de la figue sechee. Attention, certains y ajoutent de la farine pour augmenter cet aspect! 

Les meilleures figues sechees sont certainement celles qui proviennent de Turquie. Faite attention a I'origine qui 
doit etre bien indiquee sur I’emballage. Les premieres figues sechees arrivent sur les marches en septembre / 
octobre. Ces premieres recoltes sont alors plus gonflees et plus brunes puis elles se dessechent et deviennent de 
plus en plus claires. Evitez les figues sechees vendues ouvertes en eventail car elles se dessechent vite apres 
I'ouverture du paquet. 

Dans tous les cas, preferez des figues biologiques, ce qui vous assurers un moindre risque deposition a des 
contaminants tels que les pesticides, insecticides et les metaux lourds. 





COMMENT ME CONSERVER ? 


La figue fraTche est meilleure juste apres cueillette ou achat. Prenez 
juste la quantite necessaire. La figue fraTche est tres fragile et sensible 
au refrige rate ur. Si vous souhaitez I’y conserver quand meme, 
enveloppez-la dans un torchon pour eviter qu’elle absorbe les odeurs 
des autres aliments, et sortez-la 30 minutes avant consommation pour 
retrouver les aromes neutralises par le froid. Vous pouvez la conserver environ 8 jours au refrigerateur, moyennant 
ces quelques precautions. 

Comment la consommer ? 

Pour consommer la figue, il est preferable de la laver, la peler autour de la queue (uniquement). En effet, dans cette 
zone du fruit, la peau est assez epaisse. Et surtout, il peut s'y trouver des traces du "latex" present dans les feuilles 
et les rameaux de la plante. Ce sue d'apparence laiteuse renferme des enzymes (des lipases, et surtout des 
proteases, capables notamment de faire cailler les proteines du lait). Son contact avec les levres ou la muqueuse 
de la bouche pourrait provoquer des irritations. 



L COMMENT ME CUISINER ? J 


La figue peut se consommer de differentes manieres crues ou cuites. Avant de la manger, rincer et secher la (pour 
eviter que sa peau, tres poreuse, ne se gorge d’eau et se dechire). 

Crue : elle est tres facile a preparer, elle n’a pas besoin d’etre epluche (surtout pas, beaucoup des nutriments sont 
dans sa peau). On peut la farcir en I’incisant d’abord en croix en partant du pedoncule, puis en ecartant les coins 
et en mettant la garniture au milieu. Fromage de chevre, pate d’amande, noix, etc.. 

Cuite : Au four, la cuisson prend environ 20 minutes pour la figue entiere, mais elle peut aussi etre fendue en deux 
ou quatre ou encore en morceaux. A la poele, il faut environ 5 minutes pour la faire revenir, en morceaux ou ouverte 
en deux. La cuisson basse temperature (inferieur a 95 0 C) est surement la meilleure des cuissons car cette derniere 
permet de garder au maximum les nutriments du fruit. 


. AVEC QUOI M’ASSOCIER ?, 


La figue se marie avec beaucoup de plats et de saveurs differentes, crue comme cuite. 

La figue crue se consomme par exemple : 

• Dans un yaourt vegetal ou de brebis 

• Sur un porridge au flocon d’avoine, de millet ou sarrasin 

• Dans une salade de fruits 

• En entree (avec des endives, des noix et du fromage de chevre) 


La figue cuite peut: 

Etre rotie au four ou idealement au cuiseur basse temperature (inferieur a 95°C): 

• Avec du miel non cuit (ajoute a la derniere seconde) 

• En accompagnement d’une salade en y ajoutant quelques quartiers de figues, des oleagineux (noix, noisette, 
raisin sec) 

• En garniture dans un muffin, une tarte, un cake, un gateau 

• En confiture ou compote (ideale pour la constipation) 






(a)oumnaburel 





QUI SUIS-JE ? 


Originaire des cotes d'Europe, du Moyen-Orient et d'Afrique, la betterave eta it a I'origine consommee par les 
premiers Romains, qui n'utilisaient que les feuilles. De nos jours, la racine (en forme de gros bulbe) est le plus 
souvent consommee. Elle a ete ramenee en France au XVIIe siecle, elle pousse au niveau des cotes mediter- 
raneennes a I’etat sauvage. 

La betterave, est un legume-racine populaire utilise dans de nombreuses recettes du monde entier. Elle a un 
profil nutritionnel impressionnant, faible en calories, mais riches en vitamines et mineraux precieux dont certains 
ont des proprietes medicinales. De plus, elle est delicieuse et facile a ajouter a votre alimentation. 

Le nom « betterave »» derive de« bette »son ancetre, et de«rave »qui designe toutes les plantes que I’on cultive 
pour leurs racines. En Suisse et en Savoie, la betterave etait nominee « carotte rouge ». 

Dans cet article, nous nous interessons uniquement aux betteraves potageres, egalement appelees betteraves 
rouges, “racines rouges"..., comprenant de nombreuses varietes (voir ci-dessous). 


MES VARIETES 


Voici les principales varietes de betterave, avec des couleurs qui pourront surprendre : 

• Betterave rouge Sa racine arrondie et elle a une belle couleur rouge. Elle peut etre consommee crue ou cuite, 
elle possede une saveur fine et sucree. 

• Betterave Burpee Golden Une racine ronde et jaune d’or, elle se consomme comme la betterave rouge et sa 
saveur est encore plus douce. 

• Betterave Crapaudine Sa peau est rugueuse, craquelee et sombre. Sa chair est tres rouge et tres sucree. Elle 
est surtout cultivee en Charente Maritime. 

• Betterave ronde de Detroit Cette betterave est riche en jus, avec une chair fine et tendre de couleur rouge 
fonce. Saveur excellente, elle se consomme crue, rapee en vinaigrette ou cuite dans les salades. 



















• Betterave plate d’Egypte 

line racine arrondie et aplatie avec une chair fine et rouge foncee, et une 
saveur delicieuse. 

• Betterave ronde de Chioggia 

Elle est originaire d'ltalie, de Chioggia ville cotiere dont elle tire son nom. 
Elle est ronde de couleur rouge cerise a la chair originale car elle 
presente de multiples anneaux de couleur blanche et rose vif. Elle est 
particulierement sucree et se deguste le plus souvent crue en salade. 





MA VALEUR NUTRITIONNELLE 


La betterave rouge cuite contient majoritairement des glucides (8,56 g pour 100 g), principalement sous forme de 
sucres (7,96g pour 100 g), ce qui est superieur a la moyenne des legumes (4,48 g pour 100 g). Elle apporte 
egalement une quantite non negligeable de proteines (1,84 g pour 100 g) et de fibres (2 g pour 100 g). 

Sa teneur en lipides est relativement faible (0,18 g pour 100 g) et est inferieure a la teneur moyenne presente dans 
les legumes (0,51 g pour 100 g). 

Ne pas oublier que les feuilles de betteraves sont aussi comestibles et sont encore plus riches en nutriments 
que la racine elle-meme. 

En terme de nutriments, la betterave est une bonne source de vitamine A, B et C, de fer, en fibre et en mineraux 
pour renforcer le systeme immunitaire, comme le magnesium (cofacteur de nombreuses reactions enzymatiques, 
il participe a I’excitabilite musculaire, a la regulation de la permeabilite cellulaire ainsi qu’a la motricite intestinale), 
le potassium (essentiel au bon fonctionnement des nerfs et des muscles), le manganese (bon pour les os, le foie, 
les reins et le pancreas), le calcium (essentiel pour la sante de vos os). C'est egalement une source unique de 
betalaine et de composes phenoliques, puissants antioxydants importants pour la sante du cceur. 


MES BIENFAITS SUR LA SANTE 


Ce legume peu apprecie des enfants regorge de bienfaits pour I'organisme. 

Bienfaits sur votre tension arterielle 

Le jus de betterave pourrait aider a reduire la tension arterielle en quelques heures. Certaines etudes auraient 
revele que la consommation de 25cl de jus de betterave ferait baisser la tension arterielle systolique de 4a 5 
points. L’action proviendrait des nitrates presents dans les betteraves, qui sont convertis en oxyde nitrique (NO) 
dans le corps humain. 

En regie generale, manger le fruit ou le legume entier (sans transformation) est le meilleur moyen d’obtenir tous les 
nutriments et les fibres bon pour la sante. Mais dans ce cas precis d'abaissement de la tension arterielle, il est 
preferable d’extraire le jus de betterave, vous obtiendrez 100% des phyto-nutriments qui aident votre tension 
arterielle a diminuer. 

Bienfaits sur votre sante oculaire 

Selon plusieurs etudes, un apport regulier de luteine, de zeaxanthine, et de carotenoi'des presents dans les feuilles 
de betterave serait associe a une diminution des risques de degenerescence maculaire (maladies de la retine type 
DLMA), de cataracte et de retinite pigmentaire. Davantage d’etudes de plus grande envergure sont necessaires 
pour confirmer ces effets. 

Bienfaits sur votre cerveau 

L'oxyde nitrique detend et dilate les vaisseaux sanguins, ce qui augmente le flux sanguin vers le cerveau, ce qui 
pourrait entraTner une meilleure fonction cerebrate, ameliorer les fonctions cognitives et peut-etre a reduire le 
risque de demence. C'est particulierement important a mesure que nous vieillissons, car la recherche revele que 
notre capacite de produire de l'oxyde nitrique diminue avec I'age. Toutefois, des recherches plus approfondies 
restent necessaires dans ce domaine. 




Bienfaits pour combattre I'inflammation 

La betterave est une source unique de betaine, un nutriment qui aide a 
proteger les cellules, les proteines et les enzymes du stress 
environnemental. La presence de la betaine dans notre alimentation a 
ete associee a des taux plus faibles de plusieurs marqueurs 
inflammatoires, dont la proteine C reactive, l'interleukine-6 et le facteur 
alpha de necrose tumorale. Ces molecules anti-inflammatoires que Ton 
trouve dans les betteraves pourraient eventuellement s'averer 
benefiques sur le plan cardiovasculaire le plan anti-inflammatoire pour d'autres systemes de I'organisme. 

Bienfaits sur votre foie 

II a ete constate que la consommation reguliere de jus de betterave ou I'ajout a votre alimentation augmentait la 
quantite de certaines enzymes hepatiques detoxifiantes. Ceux-ci aident a proteger I'organe et lui permettent de 
fonctionner plus efficacement. 

Bienfaits sur vos performances sportives 

Les nitrates semblent affecter la performance physique en ameliorant I'efficacite des mitochondries, qui sont 
responsables de la production d'energie dans vos cellules. De plus, manger des betteraves pourrait ameliorer la 
performance sportive en ameliorant I'utilisation de I'oxygene et le temps jusqu'a I'epuisement. Pour maximiser leurs 
effets, les betteraves doivent etre consommees 2 a 3 heures avant I'entraTnement ou la competition sous forme de 
jus par exemple. La betterave pourrait egalement vous aider a ameliorer votre endurance. 

Contre-indications de la betterave : 

• La betterave est un laxatif naturel. Ne I'utilisez pas s'il y a deja une tendance a la diarrhee. 

• II n'est pas recommande d'utiliser ce legume pour les personnes ayant une forte acidite de I'estomac (la 
betterave pourrait I'augmenter un peu plus). 

• La betterave est assez riche en sucre, de sorte que vous devez surveiller la consommation de ce legume dans le 
diabete. 

• Les personnes souffrant de pathologies liees a I’exces de fer et de cuivre (type hemochromatose ou maladie de 
Wilson) devraient eviter de consommer de la betterave qui contient beaucoup de ces substances. 

• L’important taux de betaine contenu dans la betterave en fait un aliment contre indique en cas de maladies 
renales ou d’obesite. En effet, la betaine augmente le taux de cholesterol quand elle est mise en interaction avec 
I’acide folique et les vitamines B6 et B12. Ce compose est aussi a la base d’effets secondaires benins tels que la 
nausee, la diarrhee, et les maux d’estomac 

• Une consommation excessive de betteraves peut reduire le niveau d’absorption du calcium, ce qui est 
susceptible de decupler la formation de calculs renaux. En outre, la betterave contient de I’oxalate, or il se trouve 
que les personnes souffrant de problemes renaux ne doivent pas en consommer. Ce sont ces aspects qui font de 
la betterave, un facteur de risque pour la bonne sante des reins. 

A noter : Une trop grande consommation de betterave donne a I’urine une coloration rouge. Ce phenomene 
s’observe chez 10 a 15% de personnes. Parfois, on a tendance a croire qu'il s’agit de sang, bien que ce ne soit pas 
le cas. Bien qu’etant un symptome benin, il pourrait etre annonciateur d’une pathologie sous-jacente relative a des 
problemes au niveau de la metabolisation du fer. Car ce sont les personnes souffrant d’un deficit en fer qui sont 
souvent confrontees a ce type de problemes. 



COMMENT ME CHOISIR ? 


Preferer la betterave crue qui doit avoir une peau a peine dessechee que vous pourrez eventuellement cuire a la 
maison a bonne temperature pour garder un maximum de nutriments. Si vous la choisissez cuite (sou vide ou 
non), la peau doit etre bien lisse sans aucun signe de dessechement. 



COMMENT ME CONSERVER ? 


A 


Conserver la betterave dans le bac a legumes du refrigerateur, qu’elle 
soit crue ou cuite (non sous-vide). Dans le cas ou vos betteraves sont 
cuites sous vide, conservez les dans un endroit sec. Couper les fanes 
(que vous pouvez utiliser pour autre chose) avant de les emballer dans 
une boTte hermetique ou dans un sachet en papier et de les mettre au 
refrigerateur. De cette maniere, vous garderez toutes les saveurs de la 
betterave et elles pourront etre conservees au moins 5 jours apres 
I’achat. 





COMMENT LA CONSOMMER ? 


Les betteraves cuites sont pretes a I’emploi. Rien a faire de particular sauf les laver a I’eau claire si elles ne sont 
pas sous vide. L’ideal est de les consommer crues. Vous pouvez alors les raper (comme des carottes), les tailler 
tres fines, en lamelles (a la mandoline). En les gardant crues, vous gardez un maximum de nutriments du legume. 
Si vous voulez la cuire vous-meme, gardez la peau, lavez la betterave et faites-la cuire, I’eplucher apres la 
cuisson. Utilisez un econome pour peler la betterave. 

Pour la cuisson, toujours a moins de 95°C (pour garder un maximum de nutriments) 

• Dans I’eau chaude (95°C): 2h30 dans une eau legerement salee et vinaigree 

• A la vapeur (95°C): 25 minutes environ (Vitaliseur de Marion par exemple) 

Si vous souhaitez verifier la cuisson de votre betterave, sachez qu’il ne faut surtout pas la piquer car elle perdra 
tout son jus ! Frottez simplement la peau autour de la tige et si elle se detache facilement c’est qu’elle est cuite. 

A noter : Lorsque vous faites cuire la betterave ou faites fermenter une betterave la quantite de nutriments sains 
pour une reduction de la tension arterielle diminue. 


AVEC QUOI L’ASSOCIER ? 


Void quelques suggestions pour cuisiner la betterave cuite ou crue: 

• En veloute, soupe ou bouillon 

• En salade 

• Legerement poelee 

• En terrine 

• Enjus 

• En houmous 





POUR PLUS DE RECETTES, 
DE BONNES ADRESSES. 
BONPLAN CUISINE... 






















Les pides sont d'originales pizzas burques pleines de saveurs! 
Line recebbe ideale a parbager avec vos amis ou vobre famille! 



INGREDIENTS . 


$ 6 3GMIN (3 IS MIN 1H10 


cpdJjz, 


CFCuHCb 


250gde farine normale 
1/2 c-a-c de sel 
5g de levure fraiche 
COu 2g de levure seche 
diluee dans 2cas d'eau) 


1 c-a-S d'huile d'olive 
1 c-a-S de creme fraiche 
15cL d' eau tiede 
C + ou - en fonction 
de la qualite de la farine] 


• 300g de viande hachee crue 

• 1 poivron rouge 

• 1 poivron vert 
•1 oignon 

• 1 gousse d'ail 


• Sel, poivre 

•1 c-a-c paprika 

• 14 c-a-c cumin et piment en poudre 

• 1 c-a-c de concentre de tomate 

• Ic-a-c de concentre de poivron 




karimaelmakhloufi 

Dans la cuve du robot, versez le sel, la farine, 
la levure, I'huile et la creme fraiche. 



karimaelmakhloufi 

Commencez a petrir en versant I'eau petit a 
petit. Petrir 10 min, la pate doit etre souple 
mais non collante. 



karimaelmakhloufi 

Huilez vos mains et formez une boule. 
Couvrez votre pate de cellophane et d'un 
torchon propre. Laissez reposer lh. 




karimaelmakhloufi 

Pendant que la pate repose preparer votre 
farce. Mixez grossierement un poivron rouge, 
un poivron vert, une tomate, un oignon et une 
gousse d'ail. 



karimaelmakhloufi 

Versez dans un saladier puis ajoutez la 
viande hachee crue sel, poivre, le paprika, 
cumin, le piment en poudre, le concentre de 
tomate et le concentre de poivron. Melangez 
le tout a I'aide de vos mains. 



karimaelmakhloufi 

Filmez de cellophane et reservez au frais. 





karimaelmakhloufi 

Prechauffez le four a 220 degres. 

karimaelmakhloufi 

Degazez la pate, formez 6 boules de taille 
identique. Laissez reposer 10 min. 

karimaelmakhloufi 

Farinez votre plan de travail et a I'aide d'un 
rouleau a patisserie, etalez finement chaque 
bouie en lui donnant une forme allongee. 

karimaelmakhloufi 

Etalez de la farce tout le long de la pate puis 
rabattre les bords. Deposez sur une plaque 
allant au four et enfournez pour 15 min. Vous 
pouvez ajouter un peu de fromage rape. 























# R E CIP E 








@cake.beauty 




Le classique marbre qu’on aiment tous degusber au goGber ou au pebib-dejeuner. Je vous le 
propose avec un pebib plus bien gourmand : glaqage rocher qui apporbe la pebibe bouche 
craquanbe a boub ce moelleux. 



INGREDIENTS 


^ 20 MIN ($ 45 MIN 


1H 


GcJ&ruiiwib 


GZgJx> cjuu cJv&oo4a& 


• 30g de beurre mou 

• IGOg de jaunes d’oeufs 

• 130g de sucre 

• 70g de creme liquide 
•IGOgde farine 

• 2g de levure chimique 


• 30g de beurre mou 

• 80g de jaunes d’oeufs 

• 110g de sucre 

• 20g de cacao en poudre 


• 90g de farine 

• 60g de creme liquide 

• 2g de levure chimique 




• 50g de noisette hachees 

• 225g de chocolat au lait 

• 50g d'huile de tournesol 



cake.beauty 

Prechauffez le four a 165 degres. 



CAKE NATURE 


cake.beauty 

Melangez les jaunes d’oeufs et le sucre au 
batteur electrique ou au robot. 



cake.beauty 

Tout en melangeant, ajoutez la creme 
liquide, la farine et la levure. 



cake.beauty 

Finissez avec le beurre fondu. Reservez la 
preparation. 


Ajoutez de la vanille si vous le souhaitez ! 





cake.beauty 

Finissez avec le beurre fondu. Reservez la 
preparation. 



cake.beauty 

Beurrez etfarinez votre moule a cake. 
Ajoutez la preparation du cake nature et 
finissez avec la preparation du cake au 
chocolat. 



cake.beauty 

Enfournez pour 45 min. Laissez refroidir. 



GLACAGE ROCHER 


cake.beauty 

Au bain-marie, faites fondre le chocolat 
a 45 degres. Ajoutez I’huile et les amandes. 
Reservez a temperature ambiance. 




CAKE AU CHOCOLAT^ 





cake.beauty 

Melangez les jaunes d'ceufs et le sucre au 
batteur electrique ou au robot. 

cake.beauty 

Tout en melangeant, ajoutez la creme 
liquide, la farine, le cacao et la levure. 


: w 


cake.beauty 

Une fois le cake completement refroidit, 
placez-le sur une grille et versez le glagage 
rocher (qui doit etre 30-35 degres). 
Laissez-le une petite heure au frais. A sortir 
10 min avant degustation. 



























(a)cookwithso 





Void une version sucree du sfenj! Un incontournable en Tunisie. 
II peut egalement se manger sale avec un oeuf au centre. 



INGREDIENTS 


$$ 6 ^ 25 MIN 


(J 25 MIN 30 MIN 


• 6g levure boulangere 

• 50Gg de farine 

• Environs 450 mL d’eau tiede 

• Pincee de sel 

• Un oeuf 



CREME AU CITRON ^ 


cookwithso 

Dans un saladier, mettez une pincee de sel 
avec la levure et la farine. 



cookwithso 

Ajoutez petit a petit I’eau tiede. Melangez a la 
main, au fouet ou au robot jusqu’a obtenir 
une pate liquide mais epaisse (type pancake). 
Voir photo ci-dessous 




cookwithso 

Laissez reposer 30 min la preparation. 

cookwithso 

Ajoutez I’ceuf. 

cookwithso 

Dans une casserole rempli d’huile, mettre 
une moitie de louche de la preparation. 
Faites dorer des deux cotes. Saupoudrez les 
beignets de sucre ou les manger avec du 
miel. 


© 


Vous pouvez ajouter des raisins secs dans la pate ! 


La quantite d’eau dependra du type 
de farine utilise. 
































(a)myaam_recebbes 


Des petits choux gourmands pour les grands et les pebibs ! j 



INGREDIENTS, 


60 MIN (3 15 MIN 


P ar. £tU£Jto/ l£ 

• 3Gg de beurre mou 

• 20g de sucre glace 

• 30g de farine 

• 8g de poudre de cacao noir tamisee 


CpdJbb Gs CASUCOO 

• 90 d’eau 

• 40g de beurre en morceaux 

• Pincee de sel 

• 53g de farine 


• lOg de sucre 

• 7g cacao en poudre noir 

• 2 a 3 oeufs 


GcjuuhuLb 

• 20cL de creme liquide 30%MG 

• 3 c-a-S de sucre glace 

• 4-5 oreos mixes 


CRAQUELINS 


@ myaam_recettes 

Dans un saladier, fouettez votre beurre mou 
jusqu’a qu’il soit cremeux. 



myaam_recettes 

Ajoutez le sucre glace et melangez bien. 

myaam_recettes 

Enfin, la farine et la poudre de cacao tamisee. 
Melangez. 



myaam_recettes 

Faites des petites boules et deposez-les sur 
du papier cuisson. 



myaam_recettes 

Deposez par-dessus une autre feuille de 
cuisson. Ecrasez avec le dos d’un verre pour 
aplatir les craquelins. Reservez au frigo. 


PATE A CHOUX 


myaam_recettes 

Dans une casserole, ajoutez I’eau et le 
beurre. Laissez fondre le beurre. 


myaam_recettes 

Ajoutez la pincee de sel puis en dehors du feu, 
ajoutez la farine et le cacao prealablement 
tamisee. Melangez energiquement. 


La pate est prete lorsque le fond commence a 
coller qu’elle forme une boule. 


o 


• myaam_recettes 

Deposez la pate dans un recipient pour 
qu’elle refroidisse. 



myaam_recettes 

Ajoutez les oeufs un a un et bien melanger. 

myaam_recettes 

Pochez vos choux avec une douille ronde et 
deposez vos craquelins par-dessus. 

Enfournez a 200 degres pendant 15min. A la 
moitie de la cuisson, ouvrez la porte du four 
pour que la vapeur s’echappe. 


£%3k 


GARNITURE 


myaam_recettes 

Dans un robot ou a I’aide d’un batteur 
electrique, montez la creme liquide avec le 
sucre glace. Augmenter la vitesse petit a 
petit. 

myaam_recettes 

Lorque la Chantilly commence a monter, 
ajoutez les oreos mixes. Si une croix se forme, 
la Chantilly est prete ! 



IM A) myaam_recettes 

Enfin farcir vos choux froid reserver au frais 
ou deguster directement. 
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BAKCHICH CAFE 


On> p rrumcf& qM&U ? 

Ms proposent des plats typiquement 
marocains tels que tajines et couscous mais 
aussi des sandwichs et des salades. 




< 7©/k coup- db c&cu/b ? 

Les tajines! On a tellement aime que nous y 
sommes retournes a plusieurs reprises et 
nous les avons presque tous testes. Le 
melange sucre sale du tajine au poulet et 
fruits secs est juste parfait et j’ai rarement 
goute une viande aussi tendre que celle de 
leur tajine au boeuf! 


(a)sellastreet 


■Hnpi 

pnii 


Au cours de mes derniers voyages, j’ai eu la chance de decouvrir les 
jolies villes de Marrakech et Seville et j’en ai profite pour y denicher 
de bonnes adresses. Je partage avec vous mon adresse coup de 
coeur dans chacune de ces villes en esperant que vous ayez 
I’occasion de les tester un jour a votre tour. 

















Ms misent sur la qualite plutot que sur la quantite, les produits sont Frais et les 
plats ont du gout. A deux pas de la Place Jemaa el Fna mais ce nest nest 
clairement pas un « attrape touristes », des locaux s’y rendent d’ailleurs 
egalement et les prix sont vraiment plus qu’interessants. Le tajine est a environ 
5€ et tu pourras deguster I’un de leurs delicieux jus a base d’avocat pour 2€ 
environ. A ce prix la, on ne s’est clairement pas prives. Par ailleurs, j’ai eu un reel 
coup de coeur pour la deco tres stylee esprit recup Made in Bled ! 



c U/o t fij&itd, rug/vUfr ? 

J’ai trouve que les sandwichs n’etaient pas a 
la hauteur des plats proposes mais pour 
manger sur le pouce cela reste un bon plan. 


c p6MJi,qjUbL ? 

Pour tous, meme si vous etes vegetarien car 
il y a du choix, en couple, en famille ou entre 
amis mais il faut savoir que la salle n’est pas 
immense, le lieu ne conviendra done pas 
pour un grand diner de groupe par exemple 
et ce n'est peut etre pas non plus le lieu ideal 
pour un diner aux chandelles haha. 


roms / 








RUE RIAD ZITOUN EL JDID. MARRAKECH 40000. MAROC 


9H30 - 22H30 TOUS LES JOURS 


2JJ 4.1/5 


4 € ~ 7 € 



(a)lafoodographe 



ASIAN TOUCH 


On, u/mcna/E' ciuj&U ? 


Les plats sont varies mais tous inspires de la 
cuisine thailandaise ! Des nouilles, du riz, 
des soupes... le tout plein de saveurs! 


c&cwt, ? 


II y a quelques temps j’aurai repondu le 
classique pad thai... mais depuis mon 
dernier passage c’est : le boeuf lok lak ! 
Surtout pour la viande de boeuf bien tendre 


miam miam... 













^gmrjqwsUs /ic&sm/ruuidcs -tu> ? 



Parce que la cuisine thai c’est la vie! 

CDans le top 3 de mes cuisines preferees @] 


c Un> i p&Lrdb ncg/rtifr ? 

Le week-end il y a beaucoup de 
monde! C victime de son succes © ?] 


P 211 RUE SAINT-MAUR. 75010 PARIS 

LUN-JEU ET SAM = 12H-14H30 & 19H-23H 
VEN ET DIM : 19H-23H 11€ ~ 15€ 


tpwifij quiz ? 


Je dirai plutot entre amis ! Mais 
comme ils ont agrandi le resto, je 
dirais egalement en famille 




SISTA PLACE : LES GLOBES TROTTEURS 



Qro ( y/ mcjuf/s quoi, ? 


SistaPlace propose de delicieux brunch 
avec beaucoup de choix et a petits prix! On 
y trouve les incontournables du brunch: les 
pancakes, avocado toast, egg muffins, mais 
aussi des mets orientaux, des burgers ou 
bagel... en bref de quoi plaire a tout le 
monde. 


Etant une grande fan de plats sucre/sale 
j’ai eu un coup de coeur pour le Sweet and 
Salt: une montagne de pancakes, bacon, 
champignons, saucisses, le tout recouvert 
d’un oeuf au plat et de sirop d erable. 




^GWiqMJGU, &> R&o&mnuiJuU&-tuu ? 

Chez SistaPlace on se sent comme chez la famille ! Le personnel est au 
petit soin et nous met a I’aise. Les prix sont plus que raisonnables pour un 
brunch de cette qualite. Pour finir, la nourriture y est tres bonne et qa cest 
le point le plus important! 




m ■ i $ 


s mwm 


24 AV. D’ARGENTEUIL, ASNIERES 92600 
LUN-DIM = 9H30 A 15H 
10€ ~ 15€ 


peirdb njtyoJtifr ? 

Puisqu’il faut trouver un point 
negatif je dirai qu’au niveau de 
I’organisation ils peuvent etre 
debordes lorsqu'il y a du monde 
mais ils ont remedie a ce 
probleme en n’acceptant plus les 
clients sans reservation. 

cpowtjqjuL ? 

Bien evidemment je le conseille 
aux families etamis. 

Pour un couple, si vous cherchez 
le calme et I’intimite dun 
rendez-vous romantique cela 
peut poser probleme. Si le bruit et 
la proximite ne derange pas, les 
couples peuvent y aller aussi sans 
soucis! 





@sellastreet 


MILK AWAY 


Qroy/nuuvjfrquj&U ? 


C’est un bar a jus qui propose tout au long 
de la journee smoothies frais, boissons 
chaudes et surtout smoothie bowls et aqai 
bowls mais aussi d’autres encas healthy 
et/ou gourmands. 


Leurs smoothies bowls sont delicieux et tu 
peux meme choisir tes ingredients. II faut 
absolument tester leur chocolat chaud a 
I’orange, melange assez typique de Seville, 
c’est une dinguerie gustative! 







^SUlfLC/JUUSUy dc, fi£a&ffUMCJUU& -t& ? 

Cest le lieu ideal pour un petit dejeuner complet, gourmand et healthy! Le 
rapport qualite prix est vraiment interessant. 






c Uto ) p&uvb ntg/htifr ? 


Cest assez petit, il n’y a pas 
beaucoup de places assises...et 
pas de toilettes, dommage car 
quand tu viens de boire un mega 
jus de fruits et legumes... 
#Glamour 


cpowijqLuL ? 


Pour tout le monde, mon fils de 2 
ans a beaucoup aime les jus frais, 
meme ceux a base de legumes! 















On,y/MCuTUfA, yu&G ? 


L’Alcazar propose une cuisine 
gastronomique halal, melant saveurs 
occidentales et orientales. 

Les plats sont prepares uniquement a 
partir d’ingredients frais, c’est pourquoi il 
n’y a pas de congelateur en cuisine. 


C’est dur de n’en citer qu’un tant j’ai aime 
cette adresse ! Je dirai la brioche perdue 
qui est sans doute la meilleure que j’ai 
goute dans un restaurant. 








tpoiuzqu&o &> tecamnuLruic& -iw ? 

La gentillesse du personnel qui met tout en oeuvre pour etre aux petits 
soins avec chaque client: on y retrouve souvent des clients fideles qui ont 
ete charmes des la premiere fois. Les plats y sont aussi tres bons, frais et 
de qualite! 




c lLto p&Lrd, rug/dtifr ? 


La fraTcheur des ingredients fait 
que certains plats ne sont pas 
disponibles car cela depend des 
arrivages. On peut done etre 
deque lorsque Ion vient pour un 
plat en particulier mais qu’il nest 
pas servi ce jour-la. 


CfJUUU ? 

Je le recommande a tout le 
monde: amis, famille et couple. 


mm. 




10 PLACE MARCEL POINTET, STAINS 93072 
MAR-DIM = 12H-14H30 ET 19H30-22H 
15€ ~ 35€ B SALLE DE PRIERE I® W 


qy m/5 







(a)lafoodographe 


coup Vi com 


On y trouve une carte aussi sucre que sale. 
Des banana bread, des pancakes, des 
crumpets avec de I’avocat... et surtout de 
bons cafes! 


La focaccia au saumon avec une poelee de 
champignon a la creme ! Un vrai delice 
gourmand ©. 


NEIGHBOURS 


On,y/tncju^ quuu&u ? 


- \ '' ' 





tyQwtqw&U fc/u£&nunasule& -tuu ? 



Parceque les portions sont vraiment 
genereuses et qu’on mange BIEN ! Autant 
pour le sucre que pour le sale. 


^QWbqjUU, ? 

Entre copines evidemment ©. 


izmsnwvm 




c Un> i p&Lrdb nig/rtifr ? 


Malheureusement comme beaucoup 
de cafe du genre, il n’y a pas 
beaucoup de place... 


mum 


4,6/5 


89 BOULEVARD BON MARCHE, 75003 PARIS 

LUN, JEU ET VENDREDI = 08H30-16H00 
SAM-DIM : 09H-17H I 15€ ~ 20€ 





PREMIERES 
QUI COMPOSENT 
VOS PARFUMS 


LOURSMFJSQUE 
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LE VOYAGE... 


UNE CUISINE AUX ORIGINES BERBERES 


Un mot qui nous fait tous rever. Qui refuserait une petite 
escapade le temps d’un week-end a Fes ou Ouarzazate ? 
Absolument personne ! Nous allons voyager ensemble dans 
un pays qui regorge de surprises : le Maroc. Ilya mille et une 
fagon de s’evader, et une de mes preferes, c’est... LA 
CUISINE ! La cuisine marocaine est mondialement connue 
pour ses saveurs, ses epices, ses couleurs, 
ses senteurs, ses combinaisons de gouts, sa 
finesse etsa subtilite. 

LES INFLUENCES DE LA CUISINE 
MAROCAINE 

La cuisine marocaine a subie plusieurs 
influences au cours de son histoire, vieille de 
plus de 2000 ans. Sa gastronomie reflete son 
passe et est inspiree des differents peuples 
qui s’y sont installes. 

La gastronomie marocaine a emprunte 
principalement ses nombreux mets aux 
cultures arabes et berberes. On trouve 
egalement des saveurs inspirees de la 
culture juive et andalouse. En effet, les 
andalous, plus communement appeles « Maures » furent 
chasses d’Espagne apres la Reconquista. Beaucoup 
trouverent refuge au Maroc dans la region de Tanger, de 
Tetouan et de Fes. Ms ramenerent avec eux le style de vie 
convivial et luxuriant de I’Espagne musulmane et entreprirent 
une reelle renaissance de la gastronomie mais egalement de 
la musique et de I’architecture marocaine. 


Les berberes, premiers habitant de la region, nous ont 
apporte le couscous ou «seksou », un mot qui tire ses origines 
de la langue berbere. Cette semoule qui peut etre de ble, 
d’orge ou de mai's eta it a I’origine, associee avec des pois 
chiches. Aujourd’hui, il existe de multiples variety de 
couscous qui different selon les regions et les villes. On y 
ajoute de la viande, en general du mouton, 
mais egalement du boeuf, du poulet et du 
poisson dans la region de Casablanca. Les 
legumes sont choisis selon la saison et la 
disponibilite des produits. 

La semoule peut egalement etre associee a 
des oignons, des raisins secs et des pois 
chiches,c’estcequeTon appelleTfaiya. Ilya 
autant de recettes de couscous que de 
families au Maroc, c’est un des plats les plus 
riches par sa diversity et ses possibility de 
preparation. 

UNE GASTRONOMIE 
CHALEUREUSE ET MINIMALISTE 

La gastronomie marocaine est egalement 
synonyme de cuisine peu couteuse, une 
cuisine typique des paysans, des montagnards et des 
necessiteux. Une cuisine chaleureuse, reconfortante et tout 
ce qu’il y a de plus simple. Ainsi, on retrouve plusieurs 
speciality faites a base de legumineuses. Les lentilles 
(la’dess), la puree de pois casses (bessara), les feves en 
sauce (I’foul) et les haricots blancs (loubia). Ces recettes qui 
sont encore plus savoureuses pendant les longues nuits 
d’hiver sont accessibles a tous. On accompagne ces plats de 
differentes epices comme le cumin, un indispensable de la 
cuisine marocaine, le curcuma, le piment doux, parfois de 
sauce tomate, d’un peu d’ail, d’une bonne huile d’olive pure 
et surtout d’un pain rond qui vient de sortir du four. Ces plats 
sont les petites pepites d’or de la cuisine marocaine. 


LA CUISINE MAROCAINE, UNE APOLOGIE DE 
LA PATIENCE. 

« Les gens presses sont deja mort», comme le souligne cette 
adage marocain, la vraie cuisine du Maroc se doit d’etre lente 
et douce. Ainsi, on retrouve des plats typiques du Maroc qui, 
par definition, necessitent une longue cuisson. Le tajine en 



est I’exemple meme. Cet ustensile en terre cuite de forme 
conique qui sert aussi bien a la cuisson qu’a la presentation 
est le saint graal de la cuisine marocaine. II existe une 
multitude de recette, du tajine de poulet au citron confit au 
tajine d’agneau au pruneau en passant par le tajine de 
sardines aux legumes. Accompagnees d’epices et d’herbes, 
ces recettes necessitent une cuisson lente a feu doux. Les 
legumes et la viande qui mijotent avec les differentes epices 
deviennent fondants et succulents grace a une cuisson a 
I’etouffee, sans eau ni beaucoup de matiere grasse. 

Dans le meme ton, la tanjia , plat typique de la region de 
Marrakech, nous offre egalement tout ce qui fait I’elegance 
de la cuisine marocaine, une cuisine authentique, rustique et 
raffinee. La tanjia, un platfortement associe aux hommes est 
une recette de viande de mouton et d’epices cuites tres 
lentement dans une jarre en terre. 

L’histoire veut que des artisans de la medina, n'ayant pas le 
temps de rentrer chez eux, inventerent cette recette avec ce 
qu’il y avait de disponible a proximite. Un potier leur fabriqua 
la jarre et ceux-ci I’apporterent au hammam pour que la 
cuisson s’effectue dans les fours qui servent a chauffer 
I’eau. La tanjia est aux marocains ce qu’est la fondue aux 
frangais, c’est un plat convivial que I’on partage lors de 
soirees entre ami(e)s a la belle etoile. 




UNE GASTRONOMIE CONVIVIALE 

Toutes les occasions sont bonnes pour deguster de delicieux 
plats. Ainsi, au Maroc, pour chaque evenement il y a une 
speciality qui s’impose. Pour les femmes qui viennent 
d’accoucher, on leur prepare la rfissa , qui favoriserait la 
montee du lait maternel grace aux proprietes du fenugrec 
(halba). La recette originale de la rfissa s’effectue avec de la 
viande de pigeon en sauce sur des crepe feuilletees que Ton 
appelle msemen. Aujourd’hui elle se fait egalement avec du 
poulet. 

Tout comme la rfissa, la bestella (pastilla) est un plat 
marocain et plus particulierement de la region de Fes, qui se 
compose de viande de pigeon et d’amande. La bestella est 
servie lors des receptions de mariage et est le fleuron de la 
cuisine marocaine. C’est un melange subtile entre le sucre et 
le sale. II existe differentes recettes composees de poulet ou 
de fruit de mer, d’un melange de cacahuetes ou d’amandes, 
d’oignons, d’oeufs durs et de persil. 

LE THE A LA MENTHE, UN INCONTOURNABLE ! 

Les fins de repas sont generalement synonyme de the a la 
menthe. Quoiqu’il n’y a pas d’heure specifique au Maroc pour 
deguster un bon the. II existe egalement plusieurs manieres 
de preparer le the a la menthe selon les regions. On y ajoute 
plus ou moins de the, de menthe et de sucre. Le the peut 
egalement se faire avec de I’absinthe (chiba), du miel ou de la 
cannelle. Le the a la marocaine se boit des le reveil avec du 
msemen (crepe feuillete), du sfenj (beignet frit) ou du baghrir 
(crepe mille trous que certains appellent khringo). II se 
deguste au gouter, principalement chez les berberes, avec 
des brochettes d’agneau ou de veau et un bon pain chaud. II 
est aussi un bon digestif pendant les soirs de ramadan apres 
un bol de harira accompagne des patisseries traditionnelles 
marocaines : shebakiya, feqqas ou kaab Ighzal (come de 
gazelle). 

En resume, la cuisine marocaine est une des cuisines les plus 
riches, complete et variee. Ses melanges subtils de saveurs 
en font I’une des gastronomies les plus reconnues au monde. 
Le savoir-faire culinaire du Maroc jongle parfaitement bien 
entre simplicity et technicite. Elle est accessible a tous et 
regale les papilles des petits comme des grands. 



(a)queduhoob 


















# R E CIP E 








Direction le Maroc pour un delicieux tajine sucre/sale. 
Parfait pour impressionner vos invites ! 

* 



INGREDIENTS ^ 


»8 V IS MIN (Jj 1H30 


McuRinjcxU, 

• 1,5kg de viande d’agneau • 1 demi verre d’eau 

Cepaule, gigot selon vos gouts] • Quelques feuilles de coriandre 

• 1 c-a-c de: 

Sel, poivre, piment rouge doux, 
gingembre moulu, curcuma, 
baton de cannelle 


cnyjfie. 


• 5GGg de pruneaux d’Agen frais 

• IGQg d'amandes blanches 

• 3 c-a-S d'huile d’olive 

• 1 oignon rouge 
•1 oignon blanc 


• 1 c-a-c de cannelle en poudre 
•1 c-a-S de sucre fin 


© Materiel indispensable : 
Tajine marocain 



MARINADE 


dimanchecook 

Dans un saladier, mettre I’eau, ainsi que les 
epices et la coriandre puis melangez. 



dimanchecook 

Incorporez la viande dans le saladier 
et laissez-la mariner 15 min. 


Plus vous laissez mariner la viande, mieux s’est! 


© 




dimanchecook 

Decoupez les oignons en lamelles et 
disposez une partie dans le fond du tajine. 



dimanchecook 

Deposez les morceaux de viandes marines. 



dimanchecook 

Rajoutez le reste d’oignons par-dessus et 
versez I’huile d’olive. 



dimanchecook 

Laissez cuire lh30 a feu doux. 



dimanchecook 

Dans une casserole, mettez les pruneaux 
avec I’eau, la cannelle et le sucre. Laissez 
cuire 12 min. Reserver. 



dimanchecook 

Badigeonnez au pinceau une poele avec tres 
peu d’huile. Faites dorer les amandes a feux 
doux. 




dimanchecook 

Une fois le tajine cuit, disposez vos pruneaux 
ainsi que vos amandes autour de la viande, 
c’est pret! 

















mmmm 













Degustez un the a la menthe comme au Maroc! 



INGREDIENTS 


$6 ^ 10 MIN 10 MIN 


•1.5L d’eau 

• 1 verre d’eau chaude 
pour le rinqage du the vert 


• 10-15 morceaux de sucre Cselon le gout) 

• 1 bouquet de Menthe fraTche 

• 2 a 3 c-a-s de the Vert [plus ou moins corse) 


Materiel indispensable: 
f Theiere 




dimanchecook 

Dans une casserole, faites bouillir 1,5L 
d’eau. 

Une fois que I’eau est bouillante, prendre un 
verre pour y mettre le the vert ainsi que de 
I’eau bouillante. Laissez environ 2 min puis 
retirez cette eau. Cette methode permet 
d’enlever I’amertume du the vert. 


dimanchecook 

Lavez le bouquet de menthe fraTche. 
Reservez. 




dimanchecook 

Ajoutez maintenant les feuilles de menthe 
fraiches puis le sucre. 




dimanchecook 

ATTENTION : Pour melanger un the 
marocain, n’utilisez pas de cuillere ! 

La methode est simple : versez la 
preparation dans un verre puis reversez-le 
directement a I’interieur de la theiere. 
Renouvelez ceci plusieurs fois, pour que le 
the soit bien melange. 



Deposez le the vert dans la theiere puis 
verser les 1,5L d’eau bouillante par-dessus. 


Au Maroc, le the a la particularity d’etre prepare 
par les Zommes! 













#$HOPPING 


9 9 

C'EST LA RENTREE ! ON SE REVEILLE EN DOUCEUR... 



eatwithusjemag 

MINI BLENDER pour faire un smoothie 
et I'emporter avec vous ! 


...VOICI UNE SELECTION DE PRODUITS 
POUR ETRE AU TAQUET DES LE MATIN ! 




wM eatwithusjemag 
Set de boite lunch 

Rapport qualite/prix interessant 

Chez Action. 


/£SWv 
! 9 i tM) 
\eusf 


eatwithusjemag 

Grille pain 4 en 1 : grille pain, mini 
poele, cuiseur a oeufs et cuiseur 
vapeur. Parfait pour les etudiants ou 
les personnes pressees ! 




6g>TASSlMO 


AU LIEU DE 62.90€ 


eatwithus_lemag 

Theiere a piston "Bodum" - 1L 

(noir ou bleu ciel) 

Chez Monoprix jusqu'au 10 sept. 


eatwithus_lemag 

Machine Tassimo multiboisson - BOSH 
Chez Carrefour jusqu'au 9 sept. 










































i'/£2x&, 

SW DM) 


eatwithus_lemag 

NOCCIOLATA Pate a tartiner cacao 
noisette - 700g - Tout le monde en 
parle ! Une composition au top. 

Chez Natureo jusqu'au 22 sept. 




ujjA eatwithusjemag 

Graines de Chia Bio -1 kg - pour faire 
le fameux "Chia pudding"! 



fljpl) eatwithus_lemag 

Machine a cafe SENSEO - Philips - 
Servez 1 ou 2 tasses simultanement. 
Une cafetiere donttout le monde parle ! 




eatwithus_lemag 

Saliere et poivriere - Rouge a levre : 
pour sale et poivre vos ceufs du matin ! 





eatwithusjemag 
Plateau de baignoire en bambou 
naturel : Commencez la journee de la 
meilleure des fagons ! 









# R E CIP E 


PI 






\ • • J 

V • J m 

(a)aminab120 


O 


Rapide et delicieux, une entree parfaite pour ce mois! j 



INGREDIENTS . 


3ft 5 ^ 20 MIN £) 20 MIN :** 1H 


• 4GG g de pousses depinard 

• 15G g de feta 
•1 echalote 

•1 gousse d’ail 

• 1 cuillere a soupe d'huile d'olive 


• Sel et poivre 

• 2 pates feuilletee 
•1 jaune d’ceuf 

• Sesames ou graines de pavot. 



ETAPES 


aminabl20 

Lavez et essorez les epinards. Hachez 
finement I’echalote et I’ail puis emiettez la 
feta. 



aminabl20 

Etalez la pate feuilletee et decoupez des 
cercles. Placez au centre de chaque disque 
une cuillere a cafe de la farce. 



aminabl20 

Faites revenir I’echalote et fail dans I’huile 
d’olive, puis ajouter les epinards juste le 
temps de les ramollir puis, hors du feu, 
ajouter la feta, le sel et le poivre. 




aminabl20 

Humidifiez le contour des disques puis 
recouvrez avec un autre disque ou repliez 
pour former des demi-lunes. 



aminabl20 

Prechauffez le four a 180 degres. 


aminabl20 

Badigeonnez les chaussons de jaune d’ceuf. 
Faites cuire 20 min au four. 





















FRAMBOISE PISTACHE 


' r ^ 





(a)sikah.loca 



Un delicieux goOter! 


J 



INGREDIENTS ^ 


W 30 MIN (3 5 MIN 



GGAJUtURJC, 


CpcJbbGjCJlQWX, 


• 6 c-a-S de confiture de framboises • IGOg de chocolat blanc 

• 125g de framboises fralches • 220g de creme liquide 3G %MG 

• 2Gg de pate de pistaches 


• 6Gg de lait 

• 65g d'eau 

• 40g de beurre 


• 62g de farine 

• 2 oeufs 

•1 pincee de sel 



Materiel indispensable: 
batteur electrique, poches a douille, 
1 douille de votre choix, du papier 
sulfurise, et une plaque. 


sikah.loca 

Battez le 2eme oeuf dans un bol et ajoutez la 
moitie, I’incorporer totalement; la pate doit 
etre souple mais pas trop liquide, si elle est 
trop seche ajouter le reste de I’oeuf. 

sikah.loca 

Mettez la pate dans une poche a douille et 
formez les eclairs sur la plaque couverte de 
papier sulfurise. Enfournez dans votre four 
prechauffe a 180 degres durant 35 a 40 min, 
ils doivent etre bien dores. 


sikah.loca 

Lorsque les eclairs sont froids, coupez le 
dessus de maniere a pouvoir les garnir. 
Mettre 1 c-a-s de confiture et quelques 
framboises coupees en deux. Garnissez avec 
la creme pistache et decorer avec des 
framboises fraTches. Placez au frais au moins 
2h avant de les manger. 


GARNITURE 


sikah.loca 

Faites fondre au bain marie le chocolat blanc 
avec la pate de pistaches. 

sikah.loca 

Faites bouillir la creme liquide puis ajoutez-la en 
3 fois sur le melange chocolat blanc /pistache 
en incorporant bien a chaque fois. 

sikah.loca 

Reservez au frais minimum 4h puis monter en 
Chantilly bien ferme. Mettez la Chantilly dans 
une poche a douille equipee de votre douille et 
reserver au frais. 

sikah.loca 

Coupez les framboises en 2 et en garder 
quelques-unes entieres pour la deco. Reserver 
au frais. 


PATE A CHOUX 


sikah.loca 

Faites bouillir I’eau avec le lait et le beurre en 
morceaux et le sel. 

sikah.loca 

Flors du feu ajouter la farine en 1 fois et 
melanger vigoureusement avec une cuillere 
en bois. Quand une boule de pate se forme, 
la remettre a feux doux quelques secondes 
pour qu’elle se desseche. 


sikah.loca 

Laissez tiedir puis ajouter le ler ceuf 
et I’incorporer energiquement a la pate. 

















(a)ikrcook 




Peu d'ingredients, un aperitif plus que 


gourmand! 


J 



INGREDIENTS . 


$ 4 


4; 30 MIN (J> 30 MIN J* 30 MIN 


tpcJbc, 

• 6g levure boulangere 
•500gde farine 
•125mLde laittiede 

• Pincee de sel 
•100 mLd’eau 


GcuRJuiu/tb 

• Une boTte de thon a I’huile 

• Un tube d’harissa 

• Persil 

• Fromage a hamburger 

• Huile d’olive 







i 

r GARNITURE " 


ikrcook 

Diluez la levure dans I’eau tiede pendant 
quelques minutes. 

ikrcook 

Dans un saladier, versez la farine, le sel, le 
lait puis I’eau avec la levure et petrissez la 
pate pendant 10 min. Couvrir d’une servi¬ 
ette propre et laissez reposer la pate 
pendant 30 min. 

ikrcook 

Divisez la pate en 8 boules de part egale. 
Etalez deux boules a I’aide d’un rouleau 
patissier. 



ikrcook 

Sur une pate, etalez un peu d’harissa, 
laissez 1 cm sur le contour de la pate. 
Disposez sur la pate du thon emiette, du 
persil, du fromage. 



ikrcook 

Prenez la deuxieme pate etalez la sur la 
premiere. 




ikrcook 

Appuyez sur les rebords pour souder les 
bords. 

ikrcook 

Repetez cette etape jusqu’a epuisement. 



ikrcook 

Faites cuire les pains sur une poele chaude 
pendant quelques minutes sur chaque cote 
jusqu’a dorure du pain. 














#MASTERCLASS 


MINI-ENTREMET 

FRAMBOISE & VANILLE 
de (cDcake.beauty 

Un dessert a I’allure sophistique que vous pourrez realiser 
avec facilite en suivant toutes les etapes en photos et un peu 
d’organisation c’est dans la poche ! Vous aurez de quoi ravir 
vos convives avec cet entremet delicat et raffine : 
Mini-entremets mousse vanille insert framboises, croustillant 
chocolat blanc, genoise vanille, glagage rocher & velours. 


n 

/ 


/ 











(§)cake.beauty 


m 



INGREDIENTS 


INSERT FRAMBOISE 


CROUSTILLANT 

• 2 feuilles de gelatine 

CHOCOLAT BLANC 


■ 250 g de framboises surgelees 

■ 30 g de sucre 

■ 20gr d'eau 


CENOISE 


■ 3 oeufs 

■ 90 gr de sucre 

■ 90 gr de farine 


• 150g chocolat blanc 
■ 50g de crepes dentelles 




■ 250 g de lait 

• 120 g de jaune d’oeuf 

• 100 g de sucre 

• 8 g de gelatine 

■ 250 g de creme liquide entiere froide 

• 1 gousse de vanille 


CLACACE ROCHER 


• 400g de chocolat blanc 

• 75g d’huile de pepin de raisin ou a defaut huile neutrre 

• 50g de pralin 


8 23 

Q 20 MIN ^ 24 H 


INSERT FRAMBOISE 



1. Placez la gelatine dans un 
bol d'eau froide. 


CLIQUE ICI POUR TE PROCURER OE 
LA GELATINE HALAL! 


2. Dans une casserole, faites 
chauffer le sucre, I'eau et les 
framboises. 


3. Portez a ebullition et laissez 
bouillir 5 minutes environ, a 
petits bouillons. Hors du feu, 
ajoutez la gelatine. 






4. Mixez la preparation dans 
un mixeur ou avec un mixeur 
plongeant. 



5. Versez dans vos moules a 
inserts, puis placez-les au 
congelateur pour 4h 
minimum (voir une nuit). 




CLIQUE ICI POUR TE PROCURER LE 
MOULE A INSERT! 



















































GENOISE 





1. Prechauffez le four a 180 degres. Battez les oeufs et le sucre 
ensemble, jusqu’a que ce que le melange triple de volume (10 
bonnes minutes). 


2. Ajoutez la farine a I’aide 
d'une Maryse, melangez 
delicatement. 



3. Versez la preparation dans 
un plat allant au four et 
recouvert de papier sulfurise 
et enfournez pendant 20 min. 
Surveillez bien la cuisson ! 



CROUSTILLANT CHOCOLAT BLANC 



1. Faire fondre le chocolat au 
bain marie. 


MOUSSE VANILLE 



2. Laissez completement 
refroidir et y ajouter les 
crepes dentelles, bien 
melanger et reservez. 




3. Recouvre les carres genois 
de croustillants chocolat 
blanc. 



1. Mettez la gelatine dans de 
I’eau froide pendant 10 
minutes. Faites chauffer le 
lait avec la gousse de vanille 
coupee en 2 et videz les 
grains 



2. Mettez les jaunes et le 3. Fouettez pour les blanchir. 

sucre dans un saladier. 
























































4. Une fois le lait bien chaud, 
versez-le sur le melange 
jaune et sucre. 


MONTAGE 



1. Versez la mousse a la vanille 
et placez-y I’insert a la 
framboise. 



5. Melangez bien ! 



CLIQUE ICI POUR TE PROCURER LE 
MOULE DE L ENTREMET! 



6. Remettez a cuire sur feux 
doux jusqu'a obtenir une 
temperature de 85 degres. 
Ensuite hors du feu, y mettre 
la gelatine essoree. Melangez 
jusqu'a la fonte complete. 
Laissez refroidir. 



2. Finissez avec le carre de 
genoise recouvert du 
croustillant chocolat blanc. 
Placez le tout au congelateur 
pendant une nuit. 



7. Montez la creme liquide 
entiere froide en Chantilly 
(grande vitesse). 

Une fois la premiere 
preparation refroidie a 20 
degres, melangez-la a notre 
creme fouettee. Melangez 
delicatement a la Maryse. 



3. Demoulez le lendemain 
puis glacez soit au glapage 
rocher soit utilise un spray 
velours. 


GLACAGE ROCHER 



1. Fondre le chocolat au bain 
marie puis ajoutez I’huile et le 
pralin. 



2. Demoulez les entremets, et 
les napper du glaqage rocher 
(T° entre 30 et 35 degres) 


' ^ 

J 

CLIQUE ICI POUR TE PROCURER LE 
MOULE DE L'ENTREMET! 



3. Pour plus de rapidite, 
choisissez le spray velour! 




































































(§)assia_cuisine_facile 



Original, gourmand, frais... Laissez-vous surprendre 
par ce cupcake sale super mega bon! 



INGREDIENTS 


& 15 ^ 15 MIN $ 20 MIN 


• 3 oeufs 

• 110g de farine 
•IGOg d’huile 

• lOOgde lait 


• 1 c-a-c de levure chimique 

• 8G g de feta 

• 2G cl de creme liquide 30% de matiere grasse 

• 125g de mascarpone 


• 3 c-a-c de tapenade olive noir 
•Sel 

• Poivre 



CLIQUE ICI POUR TE PROCURER 
LA00UILLE1MDE WILTON! 


Materiel Indispensable : 

1 poche a douille, douille 
de type 1 M de WILTON 


# 


PREPARATION 


assia_cuisine_facile 

Prechauffez votre four a 180 degres. 

assia_cuisine_facile 

Placez le bol du robot ainsi que le fouet au 
frais. Dans un cul de poule, casser les oeufs 
et incorporer la farine, la levure chimique et 
melangez a I'aide d’un fouet jusqu’a ce que 
la preparation soit bien homogene. 



assia_cuisine_facile 

Ajoutez I’huile, le lait, le sel et le poivre et 
melangez correctement. 



assia_cuisine_facile 

Huilez legerement les moules en silicone et 
les remplir avec la preparation au 3 A. 



assia_cuisine_facile 

Enfin, ajoutez de la feta coupee en des et 
enfoncez legerement au centre. Enfournez a 

180 degres pendant 15 a 20 min. Laissez 
refroidir. 



assia_cuisine_facile 

Dans le bol de votre robot bien froid, ajoutez 
la creme liquide et le mascarpone bien froide 
et fouettez a vitesse maximum jusqu’a ce 
que la creme monte en Chantilly ettienne au 
fouet. 



assia_cuisine_facile 

Ajoutez la tapenade et melanger bien a I’aide 
d’une Maryse. 




assia_cuisine_facile 

Remplissez une poche a douille avec la 
Chantilly tapenade et pochez sur les muffins 
froids. 



assia_cuisine_facile 

Decorez avec un peu de persil plat ou une 
olive. Conservez au frais et les sortir 20 min 
avant de deguster. 



























#RECIPE 


TROPEZIENNE 




(a)marjosamira_cook 


Un dessert qui raviera les Fans de chocolat! j 


00 ® 


Materiel indispensable: 
un batteur electrique, un 
robot patissier et un cercle 
a patisserie de 24cm de 
diametre 



INGREDIENTS ^ 


60 MIN (J 20 MIN & 4H 


cpcJU, dy bfiAocho 

•2oeufs 
•25ml de lait 

• 40g de sucre 

• 8g de levure boulangere fraiche 

3g de levure boulangere deshydratee] 


• 200g de farine 

• 2g de sel 

• IGGg de beurre 

• Un oeuf pour la dorure 
et du sucre en grain 


OAjtnvbtRjop&zjbuinA 


• 250ml de lait 

• 90g de sucre 
•4jaunes d'oeufs 

• 25g de maizena 

• 80g de beurre 


•1 gousse de vanille 
Cou 15g d’eau de fleur d’oranger] 

• 2 feuilles de gelatine C6g] 

• 200g de creme liquide a 30% de MG 


PATE A BRIOCHE 


CREME TROPEZIENNE 



Marjosamira_cook 

Versez dans le bol du robot (ou realisable a 
la main) la farine, la levure, le sucre, les 
oeufs, le lait et le sel. Petrissez avec le 
crochet du robot, jusqu’a cequ’une boule 
de pate se forme, puis ajoutez le beurre en 
morceaux et continuez le petrissage 
pendant 20min. La pate obtenue est 
homogene et collante. Se fariner les mains 
pour former une boule puis couvrir de film 
alimentaire et laissez lever pendant 2h a 
temperature ambiante. 



Marjosamira_cook 

Degazez la pate et la deposer sur un plan de 
travail farine. L’etaler afin d’avoir un disque 
de pate de 24cm de diametre de la taille du 
cercle a patisserie. Deposez la pate dans le 
cercle a patisserie sur la plaque du four 
chemisee de papier cuisson. Couvrir d’un 
linge et laissez lever encore 2h. 



Marjosamira_cook 

Mettez les feuilles de gelatine dans un bol 
d’eau froide. 



Marjosamira_cook 

Portez le lait a ebullition avec les graines de la 
gousse de vanille et la gousse. Pendant ce 
temps, battre les jaunes d’oeufs avec le sucre 
puis ajouter la mai'zena. Versez le lait chaud 
sur la preparation ceuf/sucre puis remettre le 
tout sur feu doux. 




Jeter la gousse de vanille 



Marjosamira_cook 

Remuez constamment au fouet jusqu’a ce que 
la creme epaississe. Puis hors du feu, ajoutez 
la gelatine essoree et melangez. Ajoutez le 
beurre froid en morceaux puis melangez 
jusqu’a ce qu’il soit completement incorpore. 


Marjosamira_cook 

Battez I’ceuf et badigeonnez delicatement la 
brioche au pinceau puis parsemez de sucre 
en grains. 



Marjosamira_cook 

Cuisson a 180 degres chaleurtournante 
pendant 20min. Puis la laisser refroidir 
completement avant de la couper en deux. 



Marjosamira_cook 

Versez la creme mousseline dans un plat, 
filmez au contact et reservez au refrigerateur 
minimum 6h (idealementtoute une nuit). 





















Marjosamira_cook 

Avec un batteur electrique, battez la creme 
mousseline pour la rendre bien lisse puis 
reservez. 

Marjosamira_cook 

Montez en Chantilly la creme liquide. 




Marjosamira_cook 

Ajoutez la creme Chantilly delicatement 
dans la creme mousseline a I’aide d’une 
Maryse. La creme tropezienne est prete. 
La mettre dans une poche a douille. 




Marjosamira_cook 

Couper la brioche en deux et garnir de 
creme a I’aide de la poche a douille. Lissez 
avec une spatule pour repartir la creme 
uniformement. Conservez la tarte tropezi¬ 
enne au frais. La sortir 10 min avant de 
servir. 



La gousse de vanille peut etre remplacee par 
15g d’eau de fleur d’oranger. II est egalement 
possible d’imbiber la brioche d’eau de fleur 
d’oranger au lieu de la mettre dans la creme. 








(a)yasmina_cook 



L’ltalie dans vos assiettes! 


j 



INGREDIENTS 


jj$ 6A8 ^ 1H30 (j 30MIN 1H 


< 7&A£e> 

•1 pate brisee maison 

• IQOg de pesto au basilic maison 

•1 tomate 

•1 aubergine 

•1 Filet d’huile d’olive 

•2goussesd’ail 

•Sel 


CpcJbi, &*!£££, 

• 250g de farine 

• 1 pincee de sel 

• 7Gg de beurre 

• 30ml d’huile d’olive 
•1 oeuf 

• 4 cas d’eau glacee 


‘Pesto* bcjsc0u> 

• 2 gros bouquets de basilic 

• 30ml d’huile d’olive [+/-] 

• 2 c-a-s de pignon de pin 

• 2 gousses d’ail 

• 1/2 c-a-c de gros sel 

• 40g de parmigiano reggiano 


E 


Materiel indispensable: 
un rouleau a patisserie 
et un mixeur 


*> 


PATE BRISEE 

L. -J 

1 


IQJIJ 


yasmina_cook 

Melangez la farine et le sel. Ajoutez le beurre 
legerement assoupli et I’huile d’olive puis 
melangez avec le bout des doigts pour ne 
pas chauffer le beurre jusqu’a obtenir une 
poudre fine. 

yasmina_cook 

Mettez le sablage en puit et ajoutez I’oeuf 
battu a la fourchette avec I’eau glacee. 
Incorporez progressivement le sablage a 
I’interieur du puit. 

yasmina_cook 

Ecrasez le tout a pleine main sans trop petrir. 
Former ensuite une boule de pate, 
aplatissez-la, enveloppez-la dans du film 
alimentaire puis laissez au repos lh au frais. 


PESTO BASILIC 


yasmina_cook 

Mixez les feuilles de basilic avec I’huile, puis 
ajoutez le reste des ingredients. Mixez a 
nouveau. Le pesto basilic est pret! 






yasmina_cook 

Melangez I’huile d’olive avec le sel et Tail 
ecrase. 

yasmina_cook 

Coupez votre aubergine en tranche de 
0,5 cm puis badigeonnez-les de chaque cote 
avec ce melange. 

yasmina_cook 

Dans une poele anti adhesif, grillez-les sur 
chaque face a feu vif. Reservez. 

yasmina_cook 

Etalez la pate au rouleau en forme de rond 
entre deux feuilles de papier sulfurise. 
Deposer le pesto sur toute la surface de 
pate. 

yasmina_cook 

Disposez a 3-4 cm du bord des tranches de 
tomates et d’aubergines grillees en les 
alternant puis finir par le fromage 
mozzarella. Rabattre les bords sur la 
garniture. 



Servir avec une salade tomate cerise, mozzarella burrata 
avec un filet d'huile d'olive et de vinaigre balsamique. 


yasmina_cook 

Cuire, dans un four prechauffe a 180 
degres, la tarte pendant 25 min. 
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Fouad, 32 ans, Brebagne 



Envie de reparbir en vacances ? 

Rien de bel qu’une belle pasbilla marocaine. 



INGREDIENTS 


ft 6 1H40 (3 25-30 MIN 


CpGUl&ds 


<>/lrnjCJuU& 


• 6 cuisses de poulet 
•IGGg de beurre 
•1 bouquet de persil 
•4oignons 
•1 c-a-cde cannelle 


• 5 oeufs 

• Sel / poivre 

•1 c-a-s de curcuma 

• 1 c-a-s de gingembre en poudre 


• 125g d’amandes 

• 2 c-a-s de sucre 
•1 c-a-cde cannelle 



Materiel indispensable: 
un cercle a patisserie 




Fouad 

Mettez I’huile et le beurre dans un faitout, 
ajoutez les oignons, le poulet, les epices et le 
persil finement coupe. Bien melanger avec 
une cuillere en bois a feux doux pendant 5 min 
afin que le poulet s’impregne bien des epices. 



Fouad 

Ajoutez de I’eau (environ 300ml) sans 
recouvrir le poulet. Le but n’est pas d’avoir 
beaucoup de sauce. Recouvrez et laissez cuire 
jusqu’a ce que le poulet soit cuit et tendre. 



Fouad 

Une fois le poulet cuit, le retirer de la 
sauce, laisser un peu refroidir, 
desossez-le et emiettez-le. 


Un conseil, faites la farce la veille ! 


o 



Fouad 

Laissez la sauce (sans le poulet) reduire 
jusqu’a evaporation complete de I’eau 
en remuant sans arret. 



Fouad 

Ajoutez les ceufs et melanger 
energiquement jusqu’a ce que la sauce 
prenne la texture d’ceufs brouilles. 




Fouad 

Faites frire a I'huile les amandes mondees 
pour les faire dorer legerement, egouttez-les 
et cassez-les en y ajoutant le sucre et la 
cannelle. II ne faut pas que les amandes 
deviennent de la poudre. Si vous utilisez un 
robot 3 a 4 pulsions suffiront. 




Fouad 

Sur une plaque de cuisson avec papier 
cuisson (plus facile pour le demoulage), 
disposez 4 feuilles de bricks (en rosace) 
prealablement bien beurre, de fagon a 
recouvrir le fond et laissez la moitie de chaque 
feuille en dehors du plat. 



Fouad 

Ajoutez une feuille de brick (toujours beurre) 
dans le fond du plat (cette feuille va recouvrir 
les 4 parties des bricks interieur). 



Fouad 

Ajoutez le poulet de fagon homogene, ensuite 
la farce avec les ceufs par-dessus et pour finir 
la preparation d’amandes. 



II faut que la farce soit froide pour ne pas 
dechirer les feuilles de bricks ! 
















Fouad 

Repliez vers I’interieur les bords des feuilles 
de bricks qui debordent en les ramenant une a 
une au centre en appuyant legerement. 
Utilisez du jaune d’ceufs pour lier les feuilles. 



Fouad 

Avec une feuille beurree, recouvrez le tout et 
rentrant les bords a I’interieur de votre plat en 
badigeonnant les bords de celle-ci pour qu’elle 
ne se decolle pas pendant la cuisson. 



Fouad 

Badigeonnez avec le reste de beurre fondu 
toute la pastilla et enfournez 25-30 min au 
four. Surveillez la cuisson. Petit conseil, 
surtout verifiez le dessous, une fois celui-ci 
cuit faite dorer legerement le dessus et 
sortez-la du four. 



Fouad 

Dressez votre pastilla sur un plat et 
saupoudrez de sucre glace et de cannelle. 
Vous pouvez utiliser un plat a tarte mais 
mettez toujours une feuille de cuisson, cela 
facilite vraiment le demoulage sans abimer la 
pastilla. 
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__ CHEESE 








Ibtihal, 19 ans, Ile-de-France 


Un burger innovant qui surprendra vos papilles! 



INGREDIENTS 


ft 5 35 MIN £) 10 MIN 


(Steals dj^j^QjuJiit-nu^udbouR^ 

• 1 bel oignon • Sel & Poivre 

•5G0g de blanc de poulet •Huile 

• 2 c-a-s de moutarde a I’ancienne 


&GuLLC& t&fYlcJbc* 

• 1G c-a-s de puree de tomates 

• Basilic seche 

•1 c-a-c d’harissa CfacultatiR 


c&UAjgjutj 

• 5 pains burgers 

• 1G tranches de buche de chevre 

• 1G demi-tomates conFites dans I’huile 



STEAKS DE POULET-MOUTARDE 


Ibtihal 

Emincez I’oignon puis le couper encore en 
petits des. 



Ibtihal 

Faites revenir I’oignon dans un fond d’huile 
jusqu’a ce qu’il soit bien dore. 



Ibtihal 

Pendant ce temps, coupez le poulet en petits 
morceaux et le mettre dans un robot mixeur. 



Ibtihal 

Mixez jusqu’a obtenir un hache de poulet et 
reservez. 


Mixez 2x si le mixeur est trop petit 





Ibtihal 

Ajoutez les oignons, la moutarde, le sel et le 
poivre et melangez. 



Ibtihal 

Formez 5 steaks de la taille de votre pain 
burger a I’aide de vos mains. 



Ibtihal 

Les mettre a dorer des deux cotes dans une 
poele legerement huilee. 



SAUCE TOMATE 


Ibtihal 

Melangez la puree de tomates, I’harissa et le 
basilic. 




Ibtihal 

Etalez de la sauce tomate sur la base de votre 
burger. Posez votre steak, ajoutez 2 morceaux 
de tomates confites et 2 tranches de buche de 
chevre. Refermez votre burger et mettre au 
four quelques minutes a 160 degres. 


Si toi aussi, tu souhaites partager une delicieuse recette ! 
Ecris nous sur eatwithuslemag@gmail.com e 

















POUR PLUS DE RECETTES, 
DE BONNES ADRESSES. 
BONPLAN CUISINE... 










